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Планируемые результаты освоения учебного
Личностные:
-  проявлять  интерес  к  истории  и  развитию  физической  культуры  и  спорта
вРоссийскойФедерации,гордитьсяпобедамивыдающихсяотечественныхспортсмен
ов-олимпийцев;
-
отстаиватьсимволыРоссийскойФедерациивовремяспортивныхсоревнований,уваж
атьтрадицииипринципысовременныхОлимпийскихигриолимпийскогодвижения.
-  результативное участие в Школьных спортивных лигах,
«Президентскихсостязаниях»,  «Президентских  спортивных  играх»,  выполнение
нормативов ВФСК ГТО.
-  ростпоказателейспортивныхдостиженийучащихсянауровне школы,
межрайона, города.
-
профориентациястаршеклассников(выборпедагогическихвузовспортивнойнап
равленности);
- осознаниеценностижизни;
-  соблюдение  правил  здорового  и  безопасного  (для  себя  и  других  людей)
образажизнивокружающейсреде(втомчислеинформационной);
-
осознаниепоследствийинеприятиевредныхпривычекииныхформвредадляфизичес
когоипсихическогоздоровья.
-
формированиепривычкикздоровомуобразужизниизанятиямфизическойкультурой;
-  ориентироватьсянаморальныеценностиинормымежличностноговзаимодействия
при  организации,  планировании  и  проведении  совместных
занятийфизическойкультуройиспортом;
-
стремитьсякфизическомусовершенствованию,формированиюкультурыдвиженияи
телосложения,самовыражениювизбранномвидеспорта;
-  осознаватьздоровьекакбазовуюценностьчеловека,  признавать
объективнуюнеобходимость  в  его  укреплении  и  длительном  сохранении
посредством занятийфизическойкультуройиспортом;
-  готовность обучающихся к саморазвитию индивидуальных свойств личности,
которые  приобретаются  в  процессе  подготовка  к   сдаче  нормативов
Всероссийского физкультурно-спортивного комплекса «Готов к труду и обороне»
(ГТО).



Метапредметные:
-  уметьработатьсразнымиисточникамиисторическойинформации(научно-
популярная  литература,  словари  и  справочники),  анализировать  и
оцениватьинформацию;
-  владеть  составляющими  исследовательской  и  проектной  деятельности:
уметьвидетьпроблему,находитьсходныеаргументывразличныхинформационныхи
сточниках,классифицировать,делатьвыводыизаключения,структурировать;
-
уметьподдерживатьоптимальныйуровеньработоспособностивпроцессеучебнойде
ятельности,активноиспользоватьзанятияфизическойкультуройдляпрофилактикип
сихическогоифизическогоутомления;
-
уметьпродуктивнообщатьсяивзаимодействоватьсосверстникамиивзрослымивпро
цессесовместнойдеятельности;
- уметьприменятьприобретенныенавыкивповседневнойжизни;
- привлечениеродителейксотрудничествувШСК;
-  увеличениеколичестваобучающихсяучаствующихвшкольных  игородских
спортивно-массовыхмероприятиях;
-
вовлечениеобучающихся,состоящихнапрофилактическихучетахворганахсисте
мы профилактикивсекцииимероприятияклуба;
- вовлечениеродителейвфизкультурно-массовыемероприятияшколы;
- ориентироваться в терминах и понятиях, используемых в физической культуре
(впределахизученного),применятьизученнуютерминологиювсвоихустныхиписьм
енныхвысказываниях;
-  выявлять  признаки  положительного  влияния  занятий  физической  культурой
наработуорганизма,сохранениеегоздоровьяиэмоциональногоблагополучия;
-
моделироватьправилабезопасногоповеденияприосвоениифизическихупражнений;
-
устанавливатьсвязьмеждуфизическимиупражнениямииихвлияниемнаразвитиефи
зическихкачеств;
-  классифицировать  виды  физических  упражнений  в  соответствии  с
определеннымклассификационнымпризнаком:попризнакуисторическисложивши
хсясистемфизическоговоспитания,попреимущественнойцелевойнаправленностии
хиспользования,  преимущественному  воздействию  на  развитие  отдельных
качеств(способностей)человека;
- уметь самостоятельно определять цели деятельности и

составлять пландеятельности;



- уметь работать с учебной информацией (анализ,
установлениепричинно-следственныхсвязей);

- уметь продуктивно общаться и взаимодействовать в процессе

совместнойдеятельности,вигровыхзаданиях,соблюдаяправилачестнойигры;
- бережно относиться к собственному здоровью и здоровью

окружающих,проявлятьдоброжелательностьиотзывчивостьклюдям.
-
самостоятельно(иливсовместнойдеятельности)составлятькомбинациюупражнени
й  для  утренней  гимнастики  с  индивидуальным  дозированием
физическихупражнений;
- формироватьумениепониматьпричиныуспеха/неуспехаучебнойдеятельности;
- уметь самостоятельно определять цели и задачи своего обучения для подготовки
к сдаче нормативов.

Предметные:
- знать историю и развитие спорта и Олимпийского

движения,

ихположительноговлияниянаукреплениемираидружбымеждународами;
-
знатьосновныенаправленияразвитияфизическойкультурывобществе,ихцели,задач
ииформыорганизации;
- знатьрольиместофизическойкультурынаразныхэтапахразвития;
-  уметь  излагать  факты  истории  развития  физической  культуры,
характеризоватьеерольизначениевжизнедеятельностичеловека,связьструдовойиво
еннойдеятельностью;
-  уметь  излагать  факты  истории  развития  Олимпийских  игр,  характеризовать
ихзначениеиместовспорте;
- развить у учащихся осознанное отношение к вопросам
сохранениясобственногоздоровья;
- формировать основные гигиенические представления об окружающей среде и
еевоздействиинаорганизмзанимающихсяфизкультурно-
спортивнойдеятельностью;
-  формироватьобщиепредставления  о  здоровье,  жизненно  важных
прикладныхуменияхинавыкахсохраненияиукрепленияздоровья(режимдня,физиче
скаяактивность,здоровоепитание);
- обеспечивать соблюдение гигиенических требований в здании и помещениях
призанятияхфизическойкультуройиспортом;



-
использоватьзнанияуменияинавыкивобластиздоровогообразажизнидляформирова
нияиукрепленияздоровья,физическогоразвитияифизическогосовершенствования,
повышенияфизическойиумственнойработоспособности;
-
организовыватьсамостоятельныезанятияфизическойкультуройирежимыфизическ
ой  нагрузки  в  зависимости  от  индивидуальных  особенностей
физическогоразвития;
-
применятьосновныегигиеническиеправилаинормативы,используемыевпроцессеф
изическоговоспитанияиспортивнойдеятельности;
-
вестинаблюдениезасвоимфизическимсостоянием,величинойфизическихнагрузок,
показателямиосновныхфизическихкачеств;
-
владетьспособаминаблюдениязапоказателямииндивидуальногоздоровья,испо
льзовать  эти  показатели  в  организации  и  проведении  самостоятельных
формзанятийфизическойкультурой;
-  пониматьроль  и  значение
физическойкультурывформированииличностныхкачеств;
- владетьсистемойзнанийофизическомсовершенствованиичеловека;
-
осуществлятьпрофилактикуутомлениявовремяучебнойдеятельности,выполнятько
мплексыупражненийфизкультминуток;
-
составлятьдневникфизическойкультурыивестивнёмнаблюдениезапоказателямифи
зическогоразвития;
-
выполнятькомплексыобщеразвивающих,оздоровительныхикорригирующихупраж
нений,  учитывающих  индивидуальные  способности  и  особенности,
состояниездоровья;
- составлятьиндивидуальныепрограммыфизическогоразвития;
-
соблюдатьправилаповеденияитехникубезопасностиназанятияхфизическойкультур
ойиспортомвцеляхсбереженияздоровья;
- соблюдатьпринципыздоровогообразажизни;
- понимании роли и значения физической культуры в формировании личностных
качеств, в активном включении в здоровый образ жизни, в приобретении опыта
организации  самостоятельных  систематических  занятий  физической  культурой,



форм активного отдыха и досуга.ля удовлетворения индивидуальных интересов и
потребностей,  достижения  личностно  значимых  результатов  в  физическом
совершенстве.

Занятия проводятся 1 раз в неделю в течение года. Всего – 34ч.

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
Физическая культура в древнем мире.
Теории  возникновения  физической  культуры.  Развитие  физической  культуры
наотдельныхэтапахисториипервобытно-
общинногостроя.ФизическаякультураДревнейГреции.ФизическаякультураДревне
гоРима.ФизическаякультураДревнегоВостока.
Физическая культура в средние века.
Физическое воспитание светских феодалов (рыцарей). Физические упражнения
иигры в быту, трудовой и военной подготовке народа. Развитие педагогических
идей офизическомвоспитаниивэпохуВозрождения.
Зарубежные системы физической культуры и спорта в период с XVIIIв.до  
настоящего времени.
Возникновение  рабочего  спортивно-гимнастического  движения.  Развитие
спортаи  создание  международных  спортивных  объединений.  Возникновение
новых  системфизического  воспитания.  Развитие  спортивного  движения.
Физическая  культура
испортвкапиталистическихстранах.Физическаякультураиспортвстранахсоциализ
ма.Международноеспортивноедвижение.
Физическая культура в России и на территории СССР.
ФизическаякультуранародовРоссиив18веке.ФизическаякультураРоссиив19веке  и
начале  20-го  века.  Становление  и  развитие  физической  культуры  и  спорта
вСССР.БоевыеподвигиспортсменовифизкультурниковнафронтахВеликойОтечест
венной войны. Развитие физической культуры в послевоенные годы.Новыйэтап в
развитии  социалистической  физической  культуры  (1960–1991  гг.).
ФизическаякультуравпостсоветскойРоссии.Состояниеиразвитие  физической
культуры испортавРоссиив21веке.
История Олимпийского движения.
История  зарождения  Олимпийских  игр.  Возрождение  Олимпийских  игр.
ПервыеОлимпийскиеигрысовременности.МеждународноеОлимпийскоедвижение:
принципы,традиции,правила.Олимпийскоедвижениев20веке.Зарождениеиразвити
еинваспортаипаралимпийскогодвижения.РоссиявмеждународныхОлимпийскихигр
ах.ОлимпийскийкомитетРоссии.Современнаяконцепцияолимпизма.
Образжизникакглавныйфакторздоровья



Понятия«здоровье»и«здоровыйобразжизни».Показателиздоровья.Жизнедеятельн
остьздоровогочеловека.Индивидуальные  и  социальные
аспектыздоровьяиздоровогообразажизни.
Основныесоставляющиездоровогообразажизни
ЗначениеЗОЖвсовременноммире.Ключевыеаспектыздоровогообразажизни.
Формирование  здорового  образа  жизни.  Принципы  здорового  образа
жизни.Перваяпомощьпринеотложныхситуациях.
Режимдня
Образжизни:определение,категории.Правилаорганизациирежимадня.
Биологическиеритмыфункционированияорганизм.
Физическаяактивность
Рольфизическойактивностивжизнедеятельностичеловека.Уровеньфизической
активности  человека.  Механизмы  влияния  физической  активности
наорганизмчеловека.Социально-
биологическиепредпосылкиповышенияролифизическойкультурывжизнедеятельн
ости.Функциифизическойактивности.Организацияфизическогосамосовершенств
ования.Методысамоконтроля.Профилактикапереутомленияприумственномтруде.
Рациональноепитание
Значениерациональногопитаниядляздоровьячеловека.Рекомендациипоздоровому
питанию.Системаправильногопитания.
Личнаягигиена
Предмет  и  методы  гигиены.  Значение  гигиены  в  повседневной  жизни
человека.Гигиена  одежды  и  обуви.  Простудные  и  простудно-инфекционные
заболевания,
ихвлияниенаорганизмчеловека.Факторырискаипутипредупрежденияпростудныхи
простудно-инфекционныхзаболеваний.
Влияниевредныхпривычекназдоровьечеловека
Факторы,  разрушающие  здоровье.  Причины  зависимости.  Вредные  привычки
иих  влияние  на  здоровье  человека.  Опасность  вредных  привычек.  Основные
причинывозникновениявредныхпривычек.Профилактикавредныхпривычек.
Культурапсихоэмоциональногоповедения
Стрессиспособыегорегулирования.Основныепризнакипсихоэмоциональногоблаго
получия.Условиярегуляциипсихоэмоциональногосостоянияобучающихся.
Гигиенакакнаука
Историяразвитиягигиены.Краткийочеркисторииразвитиягигиены.Методыисследов
аниягигиены.Гигиеническиеосновыфизическойкультурыиспорта.
Окружающаясредаиеевлияниенаорганизмчеловека
Гигиеническаяхарактеристикаокружающейсреды.Факторысреды,оказывающиевли
яниеназдоровьечеловека.



Гигиенические требования к местам занятий физкультурно-
спортивнойдеятельностью
Воздухкаксредаобитания.Гигиеническиетребованияквоздушнойсреде.Спортивны
е сооружения. Основные гигиенические параметры
спортивныхсооружений. Гигиенические требования к спортивному инвентарю и
оборудованию.
Личнаягигиена
Гигиенатела.Гигиенаспортивнойодеждыиобуви.Требованияксовременнойспортивн
ойодеждеиобуви.Гигиенарежимадня.
Закаливание
Историязакаливанияиегозначениевукрепленииздоровьячеловека.Физиолого-
гигиенические  основы  закаливания.  Принципы  и  средства
закаливания.Общиеправилазакаливания.Основныеметодызакаливания.Гигиениче
скиетребованиякзакаливаниюприпроведениифизкультурно-спортивныхзанятий.
Гигиенапитания
Питание  как  фактор  здоровья.  Понятие  о  гигиене  питания.  Функции
пищи.Режимпитания.Основныекомпоненты.Рациональноепитаниеприактивныхза
нятиях физической культурой и спортом.  Спортивные энергозатраты.  Питание
впериодсоревнований.Продуктыповышеннойбиологическойценностиибиологиче
скиактивныепищевыедобавки.Безопасностьпитанияспортсменов.Допингвспорте.
Гигиеническаяэкспертизабезопасностиосновныхпродуктовпитания.Пищевыеотра
вленияиихпрофилактика.Маркировкапродуктов.
Гигиеническоеобеспечениефизкультурно-спортивныхзанятийитренировок
Факторы  риска  в  физкультурно-спортивной  практике.  Гигиенические
основытренировки.Содержаниеинормированиетренировочныхнагрузок.Условияу
чебно-
тренировочногопроцессаспортсмена.Особенноститренировочногопроцессаирежи
м.Учебно-
тренировочныйпроцессспортсменов.Особенностигигиеническогообеспечениявэк
стремальныхусловияхспортивнойсреды.Использованиеприродныхфакторов.Сист
емаобеспечениябезопасностиипрофилактикитравматизмана  физкультурно-
спортивных занятиях и спортивныхсоревнованиях.
Режимднязанимающихсяфизическойкультуройиспортом
Режим  дня.  Основные  правила  организации  распорядка  дня.
Физиологическиеигигиеническиеположениярежимадня.
Гигиеническиесредствавосстановленияспортивнойработоспособности
Применениевосстановительныхсредстввспорте.Медико-
гигиеническиесредствавосстановленияработоспособности.Психогигиеническиес
редствавосстановленияработоспособности.Спортивныймассаж.



Гигиеническиесредстваповышенияспортивнойработоспособности
Медико-гигиенические      средства       повышения       работоспособности.
Психогигиеническиесредстваповышенияработоспособности.
Особенностигигиеническогообеспечениязанятийразличнымивидамифизкул
ьтурно-спортивнойдеятельности
Гигиенаразличныхвидовспорта.Гигиенавидаспортаповыбору.
ГТО 
Правила поведения на учебно-тренировочных занятиях в спортивном зале и
на  пришкольной  площадке.  Техника  безопасности  при  выполнении
физических упражнений комплекса ГТО. Требования к одежде и обуви для
занятий  физическими  упражнениями.  Самоконтроль  при  выполнении
физических  упражнений  комплекса  ГТО.  Комплекс  ГТО  в
общеобразовательной  организации:  понятие,  цели,  задачи,  структура,
значение  в  физическом  воспитании  детей  школьного  возраста.  Виды
испытаний  1  –  5  –  й  ступеней  комплекса  ГТО,  нормативные  требования.
Требования к выполнению нормативов комплекса ГТО. Обязательные виды и
виды по выбору.
Двигательные умения и навыки. Развитие двигательных способностей.
Бег на короткие дистанции. Бег на длинные дистанции. Подтягивание из виса
на высокой перекладине (мальчики).  Подтягивание из виса лежа на низкой
перекладине  (девочки).  Сгибание  и  разгибание  рук  в  упоре  лежа  на  полу.
Наклон  вперед  из  положения  стоя  с  прямыми  ногами  на  гимнастической
скамейке. Прыжок в длину с разбега. Прыжок в длину с места толчком двумя
ногами. Метание мяча 150 г. или гранаты на дальность. Стрельба.

Календарно – тематическое планирование

№
п/
п

Названиеразд
ела

Количест
вочасо
в

1 ФизическаякультуравДревнеммире 1

2 ФизическаякультуравСредниевека 1

3 Зарубежныесистемыфизическойкультурыиспортавперио
дс18векадонастоящеговремени

1

4 ФизическаякультуравРоссииинатерриторииСССР 1

5 ИсторияОлимпийскогодвижения            
1

6 Гигиенакакнаука 1
7 Окружающаясредаиеёвлияниенаорганизмчеловека 1



8 Гигиенические требования к местам занятий
физкультурно-спортивнойдеятельностью

1

9 Личная гигиена 1
10 Закаливание 1
11 Гигиена питания 1
12 Гигиеническое обеспечение физкультурно-

спортивныхзанятийитренировок
1

13 Режим дня занимающихся физической культурой и
спортом

1

14 Гигиеническиесредствавосстановленияспортивнойработ
оспособности

1

15 Гигиеническиесредстваповышенияспортивной
работоспособности

1

16 Особенностигигиеническогообеспечениязанятийразличн
ыми видами физкультурно-спортивнойдеятельности

1

17 Образжизникакглавныйфакторздоровья 1
18 Основныесоставляющиездоровогообразажизни 1
19 Режимдня 1
20 Физическая активность  1
21 Рациональное питание 1
22 Личная гигиена 1
23 Влияниевредныхпривычекназдоровьечеловека 1
24 Комплекс  ГТО  в  общеобразовательной  организации.

Правила  поведения  и  техники  безопасности  при
выполнении  физических  упражнений.Основы
организации и проведения самостоятельных занятий по
видам испытаний (тестов) комплекса ГТО.

1

25 Прыжок в длину с места толчком двумя ногами. 1
26 Подтягивание из виса на высокой перекладине. 1
27 Подтягивание из виса лежа на низкой перекладине. 1
28 Сгибание и разгибание рук в упоре лежа на полу. 1
29 Наклон вперед из положения стоя с прямыми ногами на 

гимнастической скамейке.
1

30 Поднимание туловища из положения лежа на спине.
31 Стрельба. 1
32 Прыжок в длину с разбега 1
33 Метание мяча 150 г. или гранаты на дальность. 1
34 Бег на короткие дистанции. Бег на длинные дистанции. 1
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